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  مقدمه

  

به دليل  –امروزه به دليل گسترش عوامل تنش زا و کاھش توان مقابله انسان در برابر آنھا 

ت استرس به پدیده ای پيچيده و بزرگ تبدیل شده است، چرا که تح –تغيير سبک زندگی 

تأثير عوامل متعدد و تعامل ميان آنھا قرار دارد. از مھم ترین پدیده ھا یی که به استرس می 

انجامند، می توان از مھاجرت به شھرھای بزرگ یا کشورھای بيگانه، صنعتی شدن، تحو;ت 

روزافزون و سریع علم و فناوری، افزایش جمعيت، عدم پایبندی به آداب و رسوم گذشته، تغيير 

خانوادگی، تغيير نقش اعضای خانواده، گسستگی روابط خانوادگی، فقر، معلوليت،  روابط

جنگ، اضطراب فراگير در مورد جنگ ھای ھسته ای، بيماری ھای مزمن نام برد. ( فریدنبرگ و 

  ).1993لویس ، 

  

  ادبيات پژوھش 

  

  تعریف استرس      

  

ه وجود می آید و موجب ایجاد استرس شرایطی است که در نتيجه تعامل ميان فرد و محيط ب

ميان ملزومات یک مو قعيت و منابع زیستی  روانی و -چه واقعی و چه غير واقعی–ناھماھنگی 

اجتماعی فرد ميشود استرس از توان زیستی روانی اجتماعی فرد برای سازگاری با وقایع یا 

ای تطابق با یک به مقدار مشابعی که بر“ملزومات  یک موقعيت”شرایط مشکل می کاھد عبارت 

موقعيت اراده ای قوی نياز دارد.زمانی که ميان ملزومات یک موقعيت و منابع فرد توازن برقرار 

نباشد تضاد به وجود می آید که در این حالت ملزومات موقعيت بيش از منابع فرد است مانند 

ایيھایش در این زمانی که فرد اراده ی ;زم برای کاھش وزن نداشته باشد یا زمانی که از توان

  زمينه به اندازه کافی استفاده نشود که این موقعيت نيز استرس در پی دارد.
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) تعريف استرس فشار است . فرھنگ جامع oxford Dictionaryدر لغت نامه آکسفورد (

) استرس را چنين تعريف کرده است . ھر چيزي که در تماميت 1373روانشناسي و روانپزشکي (

نيسم اخت^ل به وجود آورد و شرايطي ايجاد کند که ارگانيسم طبيعتاً از آن زيست شناختي ارگا

  ).1449پرھيز مي کند استرس شمرده مي شود ( ص 

استرس : حالتي پويا و ھيجان انگيز است که فرد با يک فرصت ، محدوديت يا تقاضاي غير عادي 

مي دھد (مقيمي مواجه مي شود و واکنشھاي احساسي فيزيکي و شناختي از خود نشنا 

  .)35ص1378

استرس : استرس را مي توان به عنوان محرک يا تغييري در محيط داخلي يا خارجي تعريف کرد 

که در درجه آن از نظر قدرت و شدت تداوم از حد ظرفيت سازشي ارگانيسم فراتر رود و در نتيجه 

ل منجر شود و احياناً به در شرايطي مشخصي بتواند به ھم ريختن رفتار يا نوعي سازگار و اخت^

  بيماري منجر شود .

تعريفھاي رسمي استرس با آنچه در نزد عموم مطرح مي گردد تفاوت دارد . لغتنامه بين المللي وبستر 

 )WEBSTER  استرس را بعنوان يك حالت ناخوشايند يا عامل فيزيكي يا شيميايي يا ھيجاني مي داند (

ن شكست  مي خورد و باعث تنشھاي فيزيولوژيك مي گردد كه مي كه فرد در تطابق رضايتمندانه با آ

) استرس به  DORLADN 28thedتواند درايجاد بيماري سھيم باشد و ... در لغت نامه پزشكي دورلند (

عنوان مجموعه واكنشھاي بيولوژيك به ھرگونه محرك متناقض ( اعم از فيزيكي ، رواني ، ھيجاني ، 

ده كه باعث از ھم پاشيدگي تعادل ارگانيزم مي گردد . لذا واكنشھاي داخلي يا خارجي ) تعريف ش

جبراني نامناسب و نامتناسب مي تواند منجر به اخت^;ت گردد . بطور خ^صه استرس حداقل به سه 

  طريق عمده به كار برده شده است : 

س زا كه باعث : استرس اغلب به عنوان يك يا چند عامل استر استرس بعنوان عامل استرس زا) 1(

ايجاد حالت تنش ، اضطراب يا بھم خوردن تعادل مي گردد ، مطرح گرديده بر ھمين اساس عوامل 

استرس زا از منابع خارجي ( مانند : جنگ ، درگيري ، تصادف و ... ) و يا افكارو احساسات دروني (مانند 

  : احساس گناه ، توقعات ارضاء نشده و ... ) نشات مي گيرند .

: استرس ممكن است به احساس نگراني ، تنش يا اضطراب دروني  ترس به عنوان ناراحتياس) 2(

ايجاد شده توسط عوامل استرس زا اط^ق شود . لذا وضعيت شناختي فرد عامل مھمي در تشخيص 

  استرس قلمداد شده و چنانچه يك عامل باعث نگراني و تشويش گردد به آن استرس اط^ق مي گردد.

: بعضي از دانشمندان و پزشكان به اثرات بيولوژيكي عنوان يك پاسخ بيولوژيكي  استرس به) 3(

كه استرس ايجاد مي نمايد توجه كرده اند ، لذا وجود استرس در صورت مشاھده پاسخھاي قابل پيش 

بيني در ضربان قلب ، فشار خون ، ھورمونھا ، تغيير در سيستم ايمني و ساير پارامترھاي فيزيولوژيكي 
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ق مي گردد . در عين حال بايستي توجه كرد كه سنجش و ثبت تغييرات بيولوژيكي ايجاد شده محق

توسط استرس خصوصا در حالت استرس مزمن كاري مشكل است و از طرفي ممكن است به علت 

  تطابق فيزولوژيكي اين ع^ئم تغيير پيدا نمايد .

  مفاھيم روانی و مرتبط با استرس 

  

وم در نظر گرفته می شود: در یک رویکرد تمرکز در محيط معطوف استرس روانی به سه مفھ

است و استرس به عنوان محرک توصيف می شود که شامل واقعه یا رشته ای از شرایط ویژه 

می گردد به عنوان مثال شغل فرد که پر استرس است در وی احساس تنش ایجاد می کند.وقایع 

ودر نتيجه احساس تنش ایجاد می کند استرس زا و شرایطی که تھدید کننده یا زبان بخش اند 

خوانده می شود. پژوھشگرانی که پيرو این رویکرد ھستند تاثير طيف گسترده ای ازعوامل 

ب^یای فاجعه آميز مانند  -1استرس زا را که شامل موارد زیر است مورد مطالعه قرار می دھند :

وضعيتی  -3دست دادن شغل یا فردی عزیز وقایع عمده زندگی نظير از  -2زمين لرزه و گرد باد 

  مزمن مانند مبت^ بودن به بيماریھای سخت.

در دومين رویکرد،استرس به عنوان پاسخ در نظر گرفته می شود و تمرکز آن بر واکنش مردم به 

عوامل استرس زا است .از این دیدگاه مردم به تنشی که احساس می کنند استرس می گویند 

ميگوید:به ھنگام سخنرانی احساس استرس می کنم .پاسخ فرد شامل دو  مانند زمانيکه فرد

جزءمرتبط با ھم است :جزء روان شناختی ،که شامل رفتار الگوی فکری واحساسات است مانند 

زمانيکه احساس می کنيد عصبی ھستيد وجزءفيزیولوژیکی که بر انگيختگی ھای جسمی را در 

می زند ،دھانتان خشک می شود وعرق می کنيد .پاسخ  برمی گيرد مانند زمانيکه قلبتان تند

  روانی و جسمی به یک عامل استرس زا را فرسایش می نامند .

در رویکرد سوم استرس را فرایندی می دانند که در عين آن که در برگيرنده استرس زا ھا و 

د ومحيط فرسایشھا است اما بعد مھم دیگری را نيز به آن می افزایند و آن رابطه ميان فر

).این فرایندشامل تعاملھا  1976،مکانيک1978،لونير 1984،;زاروسوفولکمن 1978است(کاکس

وتطابقھای دائم ميان فرد ومحيط است که ھر یک بر دیگری اثر می گذارد و از دیگری اثر می پذیرد 

.بر اساس این نظریه استرس تنھا یک محرک یا پاسخ نيست بلکه فرایندی است که فرد می 

واند از طریق راھکارھای رفتاری شناختی و احساسی به گونه ای فعال از تاثيرات آن بکاھد ت

.افراد از نظر ميزان فرسایش ناشی از استرس با یکدیگر تفاوت دارند. مانند زمانيکه شغلشان را از 
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 دست می دھند یا زمانيکه در ترافيک گير کرده و قرار م^قاتش دیر شده مرتب به ساعتش نگاه

کند ،بوق بزندو ھر لحظه عصبانی تر شود اما فردی دیگر در ھمان شرایط با حفظ آرامش خود 

  ) 1998رادیو راروشن کند و به موسيقی گوش کند.(سارافينو،

  

  تاریخچه استرس

اولين بررسی مفھومی در خصوص جنبه ھای منفی استرس در انسان توسط         

برنارد صورت گرفت. وی این بررسی را اصول تعادل پویا فيزیولوژیست بزرگ فرانسوی دکتر کلود 

ناميد. در تعادل پویا، ثبات در محيط داخلی بدن، برای بقا ضروری است. به گفته وی: تغييرات در 

محيط خارجی یا نيروھای خارجی که توازن محيط داخلی بدن را تغيير می دھند سبب واکنش 

زنده ماندن می شود. نمونه ھایی از نيروھای  برای حفظ شرایط داخلی جھت ایجاد آرامش و

خارجی عبارتند از : دما ، غلظت اکسيژن در ھوا ، مصرف انرژی ، و حضور شکارچيان ( عوامل 

خطر انسانی و حيوانی ). ع^وه بر این ، بيماری و عوامل تنش زا نيز بر تعادل پویا در انسان و 

رگ اعصاب دکتر والتر کانن تعریف تعادل پویا را که حفط محيط داخلی بدن تاثير گذارند.  متخصص بز

برنارد آنرا توصيف کرد مورد بررسی بيشتر قرار داد. او عوامل تاثير تنش زا بر روی احساسات و 

  ھيجانات جسمی را مورد بررسی و تایيد قرار داد. 

ھيجانی مورد با انجام آزمایشات گوناگون فعاليتھای مغزی انسان و حيوان در شرایط تنش زا و  

بررسی قرار دادند و تاثيراتی چون افزایش ضربان قلب و تعریق و خشکی در دھان را ثبت کردند. 

  .                             .در واقع ع^ئم و نشانه ھای استرس را یافتند

، یکی از دانشمندان که در خصوص عوامل استرس زا در مشاھدات کانن فعاليت ھانس سليهدکتر

غده ھيپوفيز در مغز را سبب بروز عکس العملھای شرایط استرس معرفی کرد. وی  است هداشت

نشان داد که غده ھيپوفيز با ترشح ھورمونھایی چون کورتيزول سبب  تاثير  بر  قشری با  نام  

   سليهقشر  استرس در  مغز  شده  و  حا;ت  و  ھيجانات  استرسی بروز می کنند. دکتر 

گونه  تعریف کرد که :  " بروز  نيرو ھایی  متقابل  در  سراسر  بدن که از نظر استرس  را  این

  فيزیکی و روانی قابل تعریف و بررسی ھستند ."

دکتر ھانس در آزمایشاتی که بر روی موشھای صحرایی انجام داد مشاھدات قابل توجھی را 

مغز که مربوط به سيستم  یافت : بزرگ شدن غدد آدرنال ، زخم معده و روده ، تخریب قشری از

ایمنی (دفاعی) است. دکتر ھانس این مشاھدات را تحت عنوان سندرم استرس به ثبت رساند. 
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دکتر ھانس ھمچنين تاثير استرس بر روی ارگانيسم ھای مختلف بدن رو مورد بررسی قرار داد . و 

سترس بر شدت ھمچنين فعاليتھایی در شناخت و تاثير بيماریھا و ایجاد استرس و تاثير ا

  بيماریھای مختلف انجام داده است . 

  

 مزایای گروه درمانی

 

  فردی درمان به نسبت محور فعاليت بيشترتکاليف اثربخشی•

گروه ،محيطی اثربخش برای فرایندھای فعال/ مستقيم ارائه ميدھد از قبيل ایفای نقش، •
  مخاطره آميزآموزش قاطعيت ورزی، اجرای رفتار خاص، الگوبرداری و فعاليت ھای 

  گروه مانند آزمایشگاھی است که در آن رفتارھا به عمل تبدیل ميشوند.•

          از اعضا خواسته ميشود فرم تکاليف خود را پر کنند که نياز به بررسی موقعت بر   اساس            

  کنار آمدن  مدل و فھم افکار و رفتار غيرمنطقی دارد. با شنيدن گزارش سایر اعضا و نحوه          

  موقعِيت، اعضا با مشک^ت خود بھتر کنار می آیند.     آنان با           

زمانی که عبارات اعضا بيانگر نحوه تفکر غلط آنھاست، رھبر و سایر اعضا خطا را گوشزد •
  کرده و باعث اص^ح تفکر نادرست ميگردند.

و افراد خود گام به گام به بھبود با دیدن سایر اعضا فرد نحوه رفتار کارامد را مشاھده کرده •
  خود کمک کرده و درمان موثر نياز به تمرین و شرکت در جلسات را دارد.

افشا مشک^تی که برای فرد شرم آور است خود درمان کننده است. خود افشایی به •
اعضا می آموزد که مخاطره کردن بھایی دارد: افشاگری ترسناک نيست حتی اگر با انتقاد 

  مراه باشد.دیگران ھ

  

  انواع مدیریت استرس به روش گروه درمانی

  

  دانند.  ) پزشک اھل بوستون را اغلب پدر گروه درمانی می1974ژوزف پرات (
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  ای است. ھا در روان درمانی پدیده نسبتا تازه استفاده منظم از گروه

ای پزشکی ھ در آغاز قرن بيستم ژوزف پرات مسأله گردھم آوری بيماران معلول و آموزش جنبه
بيماری آنھا بطور دسته جمعی را مطرح ساخت. او صرف نظر از کار تعليم، فضایی گروھی بوجود 

  آورد تا بيماران در سایه آن در مقام کمک متقابل به یکدیگر برآیند.

  روش ھای متداول:

  رفتاری-مبتنی بر روش شناختی

  مبتنی بر روش شناختی

  MBSRمبتنی بر روش ذھن آگاھی 

  

  ھیذھن آگا

  

ذھن آگاھی نوعی از آگاھی است که از طریق توجه به اھداف واقعی و بودن در زمان حال بدون 
 )2003قضاوت راجع به تجربيات آشکار لحظه به لحظه پدیدار ميگردد (کابات زین 

)ذھن آگاھی به عنوان یک فرایند شناختی خ^ق در نظر گرفته ميشود(گلپور و 1989به نظر 8نگر (
 )1390محمد امينی

ذھن آگاھی ميتواند به خود آگاھی فراشناختی بيشتری منجر شود و این افزایش در خود آگاھی 
 ) 2002بھبود عملکرد تحصيلی را به دنبال دارد(ویليامز و ھمکاران 

ذھن آگاھی مھارتی است که به ما اجازه ميدھد که در زمان حال حوادث را کمتر از آن ميزان که 
یافت کنيم وقتی ما نسبت به زمان حال آگاه ھستيم دیگر توجه ما روی ناراحت کننده اند در

گذشته یا آینده درگير نيست در حالی که بيشتر مشک^ت روانی ناشی از تمرکز بر گذشته خود 
  )2002است(کابات زین 
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   پژوھش پيشينه
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وی بر ر 1391حسين و ھمکاران در سال ،در تحقيقی که توسط دکتر زارع 

گروھی از بيماران دیابتی انجام شد مشخص گشت که ذھن آگاھی بر 

  کنترل گليسميک تاثير ميگذارد

  

ھمچنين در پژوھشی که توسط دکتر سيد احمد و ھمکارانش در 

طی ھشت ھفته صورت   +HIVبر روی ده نفر از بيماران  1388تابستان 

  اشته استبعد از درمان تفاوت معنا داری د  CD4گرفت ميزان ميزان 

  

دانش آموز شھر  45زرار بر  ،رضا و امينی،و در ادامه در کاری که گل پور

نوشھر انجام گرفت تاثير ذھن آگاھی بر افزایش ابراز وجود و کاھش 

  اضطراب مشخص گشت 
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 دوره ھشت ھفته ای ذھن اگاھی برای کاھش استرس

  

  تاریخچه :

طول ميکشد و بطور  این دوره شامل ھشت ھفته است که ھر جلسه دو ساعت

دقيقه تمرین خانگی انجام ميشود که ھم طول زمان جلسات و ھم  45روزانه 

این دوره توسط ميشل  تمرینات خانگی ميتوانند به شيوه ھای متنوعی انجام شوند

در اینجا رئوس مطالب  گاسکالسون ابداع شده و در لندن برگزار ميگشته است 

  ارائه ميگردد:

  

 

  ن خودکارجلسه اول : خلبا

  جلسه دوم :طرز برخورد با موانع

  جلسه سوم :ذھن آگاھی روی تنفس و حرکات بدن

  جلسه چھارم :ماندن در زمان حال

  جلسه پنجم :پذیرش:پذیرفتن/اجازه دادن

 جلسه ششم :

  جلسه ھفتم :

  جلسه ھشتم :پذیرفتن و تغيير
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جلسه اول : خلبان خودکار

اول اھداف کليدی جلسه

) معرفی دوره1  

) ساخت و ایجاد محيط یک گروه حمایتگربرای انجام تمرینات 2
 جلسات آینده

با مفھوم ذھن آگاھی) آشنایی 3  

) توجه به اھميت موضوع خلبان خودکار در زندگی ما4  

) توجه به این موضوع که چگونه با آوردن آگاھی به تجربيات خود   5
ميتوانيم طبيعت حقيقی تجربه ھا را تغيير دھيم       

) دیدن اینکه چگونه یک مسئله ميتواند به راه ھای مختلف حل 6
 شود

تمرینات اصلی جلسه اول
(raising exercise )ورزش ھای با� برنده 

 اسکن بدنی آرميدگی

تمرینات دیگر جلسه اول
معرفی:چه چيزی مرا به این جلسات آورده و اميدوارم که از این دوره 

 چه دستاوردی داشته باشم
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تمرینات خانگی جلسه اول

 اسکن بدنی آرميدگی ھر روز 

 

زانه یک فعاليت مشخص با آگاھی ذھنانجام رو  

 

خوردن یک وعده غذا به طور روزانه با حضور ذھن در یکی از جنبه ھا 
 در ھفت روز آینده
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ا ذھن آگاھیتنفس و حرکات کششی ھمراه ب  

 

 

 

 

 

 

جلسه دوم :طرز برخورد با موانع

(feeling tone) ) برگشت به درون بدنمان و توسعه آگاھی از 1
تجربه ھای مختلف احساس تن در  

) کار کردن با سختی ھا به شيوه جدید و کشف راه ھای جدید 2
 یادگيری

) کشف اینکه چگونه ما Pیه ھای جدیدی به تجربيات خود اضافه 3
 ميکنيم

) دریافت اینکه عکس العمل ما بيشتربرای ما ایجاد مسئله ميکند تا 4
 موقعيتھا به خودی خود

اھداف کليدی جلسه دوم

تمرینات اصلی جلسه دوم

 اسکن بدنی آرميدگی

ی نسبت به تنفس در مدیتيشنذھن آگاھ  

تمرینات دیگر جلسه دوم

تمرینات خانگی جلسه دوم
 اسکن بدنی آرميدگی ھر روز

انجام روزانه ده دقيقه آگاھی ذھن روی تنفس   

 یافتن یک عمل جدید روزمره و ذھن آگاھی روی آن 

تمرکز روزانه روی یک رویداد خوب و درست کردن دفتر خاطرات 
 رویداد ھای خوب
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جلسه سوم :ذھن آگاھی روی تنفس و 
حرکات بدن

) توسعه آگاھی از احساس تن در تجربه ھای مختلف1  

) توجه دوباره به Pیه ھای جدیدی که به تجربيات خود اضافه ميکنيم2  

)آموزش بازسازی تجربيات3  

اھداف کليدی جلسه سوم

تمرینات اصلی جلسه سوم
 آرميدگی

ا ذھن آگاھیتنفس و حرکات کششی ھمراه ب  

 پياده روی ذھن آگاھانه

 تنفس سه مرحله ای

تمرینات دیگر جلسه سوم

 مرور دفتر خاطرات رویدادھای خوب

تمرینات خانگی جلسه سوم

 حرکات بدنی ھمراه ذھن آگاھی روزانه

 انجام روزانه ده دقيقه آگاھی ذھن روی تنفس

 تمرین تنفس سه مرحله ای سه بار در روز

روی یک رویداد نا خوب و درست کردن دفتر خاطرات رویداد تمرکز روزانه 
 ھای ناخوب
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جلسه چھارم :ماندن در زمان حال

) بررسی و جستجوی طبيعت تجربه ھا 1  

) توسعه ذھن آگاه به شيوه ھای مختلف تمرکز ریزبينانه2  

زا)استفاده از شيوه ھای ذھن آگاھی در موقعيت ھای استرس 3  

)آموختن اینکه از نقطه نظرات مختلف به یک موقعيت  نگاه کنيم4  

اھداف کليدی جلسه چھارم

تمرینات اصلی جلسه چھارم

آرميدگی به مدت زمان بيشتر   

 

 تنفس سه مرحله ای

تمرینات دیگر جلسه چھارم
 مرور دفتر خاطرات رویدادھای  ناخوب

 

 جستجو در محدوده ھای استرس

تمرینات خانگی جلسه چھارم

ھمراه ذھن آگاھی روزانه پياده روی  

 

 ماندن در حالت آرميدگی

 

 تمرین تنفس سه مرحله ای سه بار در روز
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جلسه پنجم :پذیرش:پذیرفتن/اجازه دادن

) دیدن راھبردی اینکه ما بر حسب عادت به تجاربمان با  چسبيدن 1
تبط ھستيم و نادیده گرفتن آنھا مر    به آنھا یا اکراه و تنفر   

) تشخيص تفاوت بين عکس العمل و واکنش نشان دادن2  

) یادگيری پذیرفتن آنچه که ما احساس ميکنيم3  

    )  دریافت این موضوع که عکس العمل ھا نقش مھمی در تجربه 4
تنش ایفاميکنند        

) افزایش عکس العمل ھای آگاھانه به جای واکنش ھای فوری5  

اھداف کليدی جلسه پنجم

جمتمرینات اصلی جلسه پن

آرميدگی به مدت زمان بيشتر   

 تنفس سه مرحله ای

تمرینات دیگر جلسه پنجم

 بحث در مورد شعر رومی با نام خانه مھمان

 جستجوی تجربی درباره  پاسخ ھا و برخورد ھای استرس

تمرینات خانگی جلسه پنجم

 توجه به لحظات واکنش و جایگزین کردن آنھا با عکس العمل 

ميدگی به مدت زمان بيشترماندن در حالت آر  

تمرین تنفس سه مرحله ای سه بار در روز و به مقدار Pزم   
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افکار واقعيات نيستندجلسه ششم :

ششماھداف کليدی جلسه 

ششمتمرینات اصلی جلسه 

ششمتمرینات دیگر جلسه 

تمرینات خانگی جلسه ششم

آزادی که تنھا از دریافت این مفھوم به دست می اید که افکار تنھا )1
فکر ھستند و ما مجبور به عکس العمل نشان دادن نسبت به آنھا 

يستيم و یا درگير شدن با آنھا ن  

 

)توسعه یک رابطه متفاوت با افکار و احساسات و یک تفکيک و 2
  جدایی دقيق

 

 تمرین آرميدگی کامل به طور نشسته

به عنوان راھی برای بازتر کردن دید و فاصله تنفسی مخصوصا
 نگرش نسبت به افکار

نات روحيه و افکارتمری  

دقيقه روزانه ميتوانيد به دلخواه از  ۴٠تمرین آرميدگی به مدت 
 سی دی استفاده کنيد یا نکنيد

  سه بار در روز و به مقدار Pزم  تنفس سه مرحله ای فاصله تمرین
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 چگونه ميتوان بھترین مراقبت: ھفتمجلسه 
را از خود به عمل آورد

ھفتماف کليدی جلسه اھد

ھفتمتمرینات اصلی جلسه 

ھفتمیگر جلسه تمرینات د

ھفتمتمرینات خانگی جلسه 

چيزھایی که انجام ميدھيم و –زندگيمان ) آوردن آگاھی به 1
چيزھایی که ميتواند مانعی در مسيرمان ،به ما کمک ميکند 

 باشد و رفتارھایی که ميتواند برای خودمان مخرب باشد

 تمرین آرميدگی کامل نشسته به مدت زمان بيشتر

 

 تمرین برای یافتن نشانه ھای استرس خود

ليست کردن فعاليت ھایی که به ما در زمان استرس و تنش 
مانع ما ميشوندکمک ميکنند و انھایی که   

 توسعه راھکار ھایی برای مشخص کردن استرس در لحظه

شناسایی ھر آنچه که در طول روز ما را تحليل ميبرد و از انرژی 
د و آنچه که باعث باP رفتن سطح انرژی  ما ميشودخالی ميکن  

 

به عنوان روش تمرینی خود  انتخاب آنچه ميخواھيد در آینده٠
تمام روش ھای رسمی آرميدگی که تا  ز ميانااستفاده کنيد 

  کنون انجام داده ایم و شروع تمرین آن

ا ھا در آیندهتوسعه یک طرح عملی در مواجھه با تنش ز٠  

چگونه ميتوانيد مسائل را به -در نظر گرفتن شکل کلی یک روزتان
گونه ای بپيچانيد که مسرت و لذت بيشتری تجربه کنيدو کمتر 

 با چيزھایی که شما را تحليل ميبرند مواجه شوید
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جلسه ھشتم :پذیرفتن و تغيير

ندگی جدید شما ست) این جلسه پایانی دوره و اغاز ز1  

) جستجوی راھھای حمایت برای تمرین بيشتر2  

)چگونگی نگه داشتن اصول برای مواقع استرس زای رسمی و غير 3
 رسمی

اھداف کليدی جلسه ھشتم

 اسکن بدن

 مرور کل دوره به تمامی

 

 سوال از چگونگی تاثير دوره

 

 چگونه ذھن آگاھی را نگه داریم
 

ھشتمتمرینات اصلی جلسه 

ھشتمتمرینات دیگر جلسه 

ھشتمتمرینات خانگی جلسه 

 برای بقيه عمرتان شما باید.....
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 14رسشنامه استرس ادراک شده کوھن فرم پ

 سئوالی

كوھن و ھمكاران تھيه شده و توسط  1983پرسشنامه استرس ادراك شده در سال 

اي است كه براي سنجش استرس عمومي درك  ماده 14و  10، 4نسخه  3داراي 

زا،  رود. افكار و احساسات دربارة حوادث استرس شده در يك ماه گذشته به كار مي

تجربه شده را مورد سنجش ھاي  كنترل، غلبه، كنار آمدن با فشار رواني و استرس

دھد. ھمچنين اين مقياس، عوامل خطرزا در اختOPت رفتاري را بررسي  قرار مي

 دھد.  زا را نشان مي كرده و فرايند روابط تنش

اين پرسشنامه در كشورھاي مختلف كاربرد فراواني داشته و به ھمين خاطر به   

ستفاده قرار گرفته و ھاي گوناگون ترجمه و در كشورھاي زيادي مورد ا زبان

ھنجاريابي شده است. طبق نظر کوھن این پرسشنامه ميزان ارزیابی افراد از 

موقعيت ھای استرس زای زندگی که بصورت غير قابل کنترل ، غير قابل پيش بينی 

و بيش از ظرفيت احساس ميشود را اندازه گيری ميکند نمرات پاسخھای داده شده 

) وکل نمرات 4)خيلی زیاد (3)زیاد (2)تاحدی (1ندرت ( )به0به سئواOت بصورت ابدا(

مورد از سئواOت این  7می باشد.Oزم به ذکر است که نمره بندی  56تا 0بين 

)که مفھوم مثبت دارند به صورت معکوس ميباشد 13و10و9و7و6و5و4پرسشنامه (

رون باخ ).ضریب آلفای ک0)وخيلی زیاد(1)زیاد (2)تا حدی (3)به ندرت (4.یعنی ابدا (

  )1387بدست آمده است .(باستانی وھمکاران ،0.81این مقياس 

  

  

  



22 

 

  به  ابدا  سوال

  ندرت

  تا

  حدی

خيلی   زیاد

  زیاد

)در طول ماه گذشته تا چه اندازه به دليل پيش آمدن مسئله ١

  ای که انتظارش را نداشته اید ناراحت شده اید؟

          

د که )در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده ای٢

  نميتوانيد از عھده مسائل مھمی که در زندگی تان

  وجود دارند برآیيد ؟ 

          

  )در طول ماه گذشته تا چه اندازه عصبی یا دچار٣

  احساس تنش شده اید؟

          

)در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده اید که که در ۴

برخورد با مشک>ت و گرفتاری ھای روزمره زندگی موفق 

  د؟ھستي

          

)در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده اید که در ۵

برخورد با تغييرات مھمی که در زندگی تان پيش آمده است 

  عملکرد موثر داشته اید؟

          

  )در طول ماه گذشته تا چه اندازه نگام حل مسائل ۶

  شخصی خود نسبت به توانایی خویش احساس 

  اطمينان داشته اید ؟

          

  ر طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده اید که)د٧

  امور مختلف بر وفق مرادتان است ؟

          

در طول ماه گذشته تا چه اندازه متوجه شده اید که از عھده )٨

  تمام کار ھایی که باید انجام ميداده اید

  نميتوانيد برآیيد ؟ 

          

  در طول ماه گذشته تا چه اندازه تا چه اندازه)٩

  سته اید به خوبی با فراز ونشيب ھایی که درتوان

  زندگی تان پيش آمده اند کنار بيایيد؟ 

          

  برداحساس کرده ای در طول ماه گذشته تا چه اندازه)١٠

  ھمه امور تسلط دارید؟ 

          

  در طول ماه گذشته تا چه اندازه به وجود آمدن)١١

  مسئله ای که از کنترل شما خارج بوده باعث 

  يتان شده است ؟ناراحت 
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  در طول ماه گذشته تا چه اندازه نگران کارھایی)١٢

  بوده اید که باید آنھا را کامل ميکردید ؟ 

          

  در طول ماه گذشته تا چه اندازه توانسته اید بطوریکه)١٣

  دلتان می خواسته است وقتتان را بگذرانيد ؟ 

          

رده اید که در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس ک)١۴

  مشک>ت آنقدر روی ھم جمع شده است که نميتوانيد

  از عھده آنھا برآیيد؟ 
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 (KIMS ) كنتاكی آگاھی ذھن مھارتھای پرسشنامه

 است مھم آنچه ندارد وجود غلط يا درست پاسخ دھيد ارئه است صادق شما مورد در نحو بھترين به كه را پاسخی عبارت ھر برای لطفا

 دھيد پاسخ سوالھا ھمه به لطفا .ميباشد شما شخصی تجربيات از استفاده

 ھا گزينه سوالھا 

 بعضي ندرت به ھرگز .بكشم نفس بايد تند يا آھته مانند ميكنم توجه خود بدن تغييرات به 1
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 عضيب ندرت به ھرگز . ھستم توانا خود توصيف برای لغات يافتن در 2
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 آشفته راحتی به ، ميشود پرت وحواسم ھستم كاری انجام حال در وقتي 3

 .ميشوم

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 سرزنش وياغيرمناسب منطقی غير ھيجانھای داشتن خاطر به را خود 4

 .ميكنم

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز .ميكنم توجه آنھا ،به ھستند وآرام تنيده من عضGت وقتی 5
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز .بگنجانم لغات قالب در خودرا وانتظارات عقايد ميتانم راحتِ  به 6
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز . ميكنم توجه ميدھم انجام آنچه به ،فقط ميدھم انجام كاری وقتی 7
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز .كنم ارزيابی غلط يا درست بصورت را خود ادراكھای دارم تمايل 8
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز .دارم توجه خود بدن مختلف ھاي حس روی آگاھانه ميزنم قدم وقتي 9
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 را چيزی چطور اينكه مثل خود  ادراكھای براي  ھا واژه كدر در 10

 . ھستم توانمند ، ميشنوم ويا ميكنم وبو ميچشم

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 چه انجام حال در كنم توجه اينكه بدون ميكنم كاررانندگی خود بصورت 11

 .ھستم كاری

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز . ميكردم احساس ، ميكنم حس كه را آنچه نبايد ميگويم خودم به 12
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز .ھستم آگاه آن واز ميكنم حس بدنم روی را آب ريزش كردن حمام ھنگام 13
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 سخت  فكرميكنم   چهآن توصيف برای ، كلماتی كردن پيدا من برای 14

 .است

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز .ميكنم ،متمركز ميخوانم آنچه روی را خود توجه ھمه ، مطالعه ھنگام 15
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 فكر صورت آن به ونبايد ھستند وغيرعادی بد افكارم از برخی معتقدم 16

 .كنم

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بدنی ،حسھای افكار بر ونوشيدن خوردن نظير فعاليتھايی تاثير به 17

 .ميكنم توجه وھيجاناتم

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 حس كه چيزی با مناسب ھای واژه بيان درمورد افكارناخوشايندی 18

 .دارم ميكنم

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 باغل
 اوقات

 ھميشه

 ديگری چيز ودرباره ميشوم آن مشغول كامل كار،بطور انجام ھنگام 19

 .نميكنم فكر

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز .ميكنم ارزيابی بد يا خوب بصورت را خود  افكار  محتوای 20
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 صورت به نورخورشيد تابيدن سريا یمو خوردن تكان مثل حسی به 21

  ميكنم توجه

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 مناسب كلمات زيرا است سخت برايم دارم بدن در كه حسی توصيف 22

 راپيدانميكنم

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه



25 

 

 پرتيھای حواس يا نگرانی يا پردازی خيال دليل به ميدھم انجام آنچه به 23

 .ندارم ،توجه روزانه ديگر

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 ارزشمند وغير ارزشمند شكل به را خود تجربيات تا دارم تمايل 24

 .كنم قضاوت

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 اتومبيل ياعبور پرندگان جيك جيك يا ساعت تيك تيك مثل صدايی به 25

 .دارم توجه

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 آن بيان براي متناسب كلماتی ميتوانم شديد آشفتگی احساس ھنگام حتی 26

   .پيداكنم

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 ،خيال ھستم شستن ويا كردن تميز ،مثل كاری خرده مشغول وقتی 27

 .ميكنم فكر ديگر چيزھای به يا ميكنم پردازی

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز .كنم فكر خودم تفكر ھای شيوه به نبايد ميگويم خودم به 28
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز .ميكنم توجه چيزھا وعطر بو به 29
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز .دارم آگاھی خودم احساسات از ارادی طور به 30
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 انجام تمركز با را يكی تااينكه دھم انجام چندكار ھمزمان دارم تمايل 31

 .دھم

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 را آنھا ونبايد ميكنم فكر  خود مناسب يا بد ھيجانھاي از بعضی به 32

 .كنم احساس

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 ھا وبافت شكلھا  رنگھا، مانند طبيعت يا ھوا در موجود ديداری عناصر 33

 .ميكنم توجه وسفيد سياه وباطرحھای ،

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي تندر به ھرگز .دارم ھا واژه قالب در خود تجربيات بيان برای فطری يا ذاتی ميل 34
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 مثل ميپردازد ديگر چيزی به ذھنم از بخشی ميدھم انجام كاری وقتی 35

 .كاربايدكنم چه بعدا اينكه

 بعضي ندرت به ھرگز
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز . نميايد خوشم دارم منطقی غير عقايد كه ھنگامی خودم از 36
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 يشهھم

 بعضي ندرت به ھرگز .ميگذارند تاثير ورفتارمن افكار بر ھيجانھايم چطور كه دارم توجه 37
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز .دارم كامل وتمركز وتوجه ھستم ور غوطه ميدھم انجام كه كاری در 38
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 بعضي ندرت به ھرگز . ھستم آن متوجه ميكند كردن تغيير به شروع من خلق كه ھنگامی 39
 اوقات

 اغلب
 اوقات

 ھميشه

 

 

 :كنتاكی پرسشنامه گذاری نمره و  دھنده تشكيل عوامل

  ھرگز به نمره1

 ندرت به نمره 2

 اوقات بعضی به نمره3

 اوقات اغلب به نمره4 

  ھميشه به نمره5 
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 .تاس معكوس گذاری نمره * ستاره ع�مت با ھمراه سوالھای در

 ھر نمره  ونمرات سوالھا عامل نام عامل

 عامل

      1     5      9     13    17*    21    25     29       30     33    37      39  گری مشاھده 1

 

  34      26    *22      18*      14 *     10    6       2  كردن توصيف 2

 

 با ھمراه عمل 3

  آگاھی

3*      7    11*     15      19      *23      * 27       31      35     38  

 

 بدون پذيرش 4

 قضاوت

4*     8*      12      16*       *20      24*     *28     * 32     36  

 

  آزمون كل نمره 
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خانه این تن ای جوانمھمان ھست  

 ھر صباحی ضيف نو آید دوان

 ھين مگو کين مانند اندر گردنم

 که ھم اکنون باز پرد در عدم

وش ھرچه آید از جھان غيب  

 در دلت ضيفست او را دار خوش

 مھمانخانه

 موPنا جjل الدین محمد بلخی رومی

 مثنوی معنوی
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